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ВСТУП 

 

Правильний вибір майбутньої професії – надзвичайно важливий і, водночас, 

надзвичайно складний соціальний процес. У переважній більшості молодь при 

виборі спеціальності керується суб’єктивними мотивами – особистим бажанням, 

власними здібностями та уподобаннями, порадами батьків, друзів, старших 

товаришів і т.д. Мотивація вибору професії вчителя фізичної культури або 

тренера є надзвичайно різноманітною. Це і високий рівень та ефективність 

викладання дисципліни «фізична культура» в загальноосвітній школі, це і 

заняття в спортивних секціях, і прагнення досягнути у майбутньому значних 

спортивних результатів, і зміцнення здоров’я, і фінансові можливості батьків та 

ін. 

Ви тримаєте в руках наш посібник «Вступні випробування із загальної 

фізичної підготовки». Отже, із сотень спеціальностей ви обрали професію 

вчителя фізичної культури. 

Ваша майбутня професія – одна із самих благородних професій, адже 

фізична культура і спорт не тільки зміцнюють здоров’я людини, але й сприяють 

її гармонійному фізичному, психічному, інтелектуальному розвитку. Навчальний 

план на спеціальності «Фізичне виховання» передбачає вивчення дисциплін 

природничо-наукової підготовки: анатомії, фізіології, біохімії і біомеханіки, 

основ медичних знань, фітотерапії і фізіотерапії, спортивного масажу та 

лікувальної фізичної культури і ще багато чого цікавого і корисного для 

майбутньої роботи. Проте найцікавішим є цикл професійно спрямованих 

дисциплін: це і історія розвитку фізичної культури від стародавніх часів до 

нашого часу, це і досконале вивчення спортивних дисциплін з легкої атлетики, 

спортивних ігор, гімнастики, плавання, лижного спорту, атлетизму, фітнесу,  

рухливих ігор в залі та на місцевості, різноманітних одноборств, аеробіки, 

шейпінгу, ритміки та хореографії тощо. А туризм? Ну хто не мріє походити по 

просторам рідної України? Навчальна програма передбачає як дводенні, так і 

двотижневі туристичні походи в Карпати, в Крим, по лісових стежках героїв 

УПА… А крім навчання Ви зможете займатися у різноманітних спортивних 

секціях, які Вам більше до вподоби, приймати участь у спортивних змаганнях, 

спортивних святах, спортивних вечорах і т.д.  

Ви не вмієте плавати? - Навчимо! Ви не вмієте грати в шахи? В більярд? В 

дартс? В регбі? - Навчимо! Ви не вмієте танцювати? - Навчимо! Як казав класик: 

«Борітеся і поборете!». А не захочете – заставимо! Бо основна мета Рівненського 

державного гуманітарного університету – виплекати справжнього фахівця у сфері 

фізичної культури і спорту, здатного нести у найвіддаленіші райони Рівненської 

області та західного регіону не тільки ідеї здорового способу життя і фізичного 

розвитку населення, але й ідеї єдності українського народу.  

Після успішного закінчення курсу навчання в університеті фахівець 

фізичного виховання може займати посадив в освітніх, виробничих, оздоровчо-

рекреаційних, воєнізованих та інших державних та недержавних закладах. 

Наприклад, Ви зможете працювати вчителем фізичної культури у 

загальноосвітній школі, училищі чи вищому навчальному закладі, інструктором 
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фізичної культури в дошкільному закладі,  керівником фізичної підготовки у 

Збройних (силових) формуваннях, організатором (керівником, інструктором) 

туристичної роботи, методистом з фізичної культури, інструктором 

(організатором) спортивно-масової роботи на виробництві чи за місцем 

проживання, фахівцем з експлуатації спортивних споруд, працівником 

державних або громадських органів управління фізичною культурою, 

працівником спортивних клубів, оздоровчо-відпочинкових таборів і т.д.  

В успішному складанні вступних іспитів зацікавлені не тільки абітурієнти та 

їх батьки, але і викладачі та тренери нашого університету, оскільки вони 

зацікавлені у якісному наборі, який дасть можливість забезпечити належну 

підготовку васококваліфікованих спеціалістів з фізичної культури.  

Щасливо вступу! 
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Загальні положення 

1. Рівненський державний гуманітарний університет проводить набір на денну 

та заочну форму навчання за формою держзамовлення та на контрактній 

основі на базі повної загальної середньої школи (11 класів). 

2. Екзаменатори предметної комісії призначаються головою приймальної 

комісії університету виключно з викладачів кафедри теорії і методики 

фізичного виховання за поданням завідувача кафедрою ТМФВ. 

3. Вступні випробування із загальної фізичної підготовки є профілюючим 

екзаменом на спеціальність «Фізичне виховання». 

4. Вступні випробування із загальної фізичної підготовки є базою 

нормативних вимог до фізичної підготовленості абітурієнтів як критерію 

фізичного здоров’я, життєдіяльності, здатності до високопродуктивної праці 

та захисту Батьківщини. 

5. Тестові завдання і нормативи – показник вдосконалення фізичної 

підготовленості вступників на спеціальність «Фізичне виховання». 

6. Основною метою тестових завдань і нормативів оцінювання фізичної 

підготовленості вступників є виявлення спортивних здібностей абітурієнтів 

та їхньої обдарованості з фізичної культури та спорту. 

7. Пропоновані тестові завдання та нормативи оцінювання фізичної 

підготовленості вступників затверджені Міністерством освіти і науки 

України. 

8. Тестування з окремих видів випробувань проводить предметна комісія, 

затверджена ректором університету,  діяльність якої контролює її голова. 

9. Заходи, спрямовані на проведення тестування, фінансуються в 

установленому порядку за рахунок коштів університету. 

10. До тестування допускаються вступники, які мають відповідний лікарський 

дозвіл (медична довідка 0-86У), чітко усвідомили його специфіку, 

ознайомлені з технікою і правилами безпеки під час тестування. 

11. Результати тестування фіксуються у відомостях, які зберігаються в 

установленому порядку в приймальній комісії університету. 

12. Тестування проводиться у три (чотири) дні:  

перший день: 

1. Оцінювання швидкості (комплексу функціональних властивостей, які 

забезпечують виконання рухової дії за мінімальний проміжок часу в бігу на 100 

м (юнаки (чоловіки), дівчата (жінки) – 30 балів). 
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2. Оцінювання витривалості як здатності організму до тривалої роботи без 

зниження її інтенсивності за допомогою бігу (біг 1000 м – юнаки (чоловіки) – 30 

балів; біг 500 м – дівчата (жінки) – 30 балів); 

 

другий день: 

1. Оцінювання силових можливостей: 

а) юнаки, чоловіки: – утримання кута в упорі на паралельних брусах  

     (30 балів); 

    – підтягування у висі на перекладині (30 балів); 

б) дівчата, жінки:  – згинання та розгинання рук в упорі лежачи  

     (30 балів); 

    – піднімання ніг в кут 900 з вису на гімнастичній 

     стінці (30 балів); 

2. Оцінювання координаційних можливостей та здатності до імпровізації й 

комбінування у процесі рухової діяльності та диференціації різних 

характеристик рухів й управління ними: (оцінюються юнаки (чоловіки), дівчата 

(жінки) за допомогою гімнастичних комбінацій за вибором (30 балів)); 

 

третій (четвертий) день: співбесіда (50 балів). Кількість днів визначається в 

залежності від кількості поданих заяв абітурієнтами, але не більше ніж 100 

чоловік на день. 

 

13. Тестування проводиться у вигляді змагань. 

14. Вступники під час тестування повинні бути в спортивному одязі і взутті 

(перший день – легка атлетика: спортивні кросівки, кеди або шиповки, 

футболка, майка, спортивні труси; другий день – гімнастика: футболка, 

майка і спортивні труси, чешки або білі шкарпетки чи босоніж). 

15. Співбесіда з абітурієнтом передбачає: усне резюме досягнень абітурієнта (до 

1 хв.) з показом відповідних документів (кваліфікаційна  книжка 

спортсмена, посвідчення, грамоти тощо), бліц-опитування по теоретичному 

матеріалу з фізичного виховання відповідно до навчальної програми 

загальноосвітньої школи «Фізична культура» з метою визначення рівня 

теоретичних знань: інформаційного, мотиваційного компоненту змісту 

предмету «Фізична культура», мовленнєвої діяльності, комунікабельності 

тощо. 

16. Чемпіони та призери Європи, чемпіони України, заслужені майстри спорту 

України та майстри спорту України, за наявності оригіналів 

підтверджуючих документів та нотаріально затверджених ксерокопій з них, 

проходять виключно співбесіду і за профілюючий іспит «фізичне 

виховання» отримують максимальну кількість балів – 200 без вступних 

випробувань із загальної фізичної підготовки.  

17. Кандидати в майстри спорту, за наявності оригіналів підтверджуючих 

документів та нотаріально затверджених ксерокопій з них, отримують 

максимальний бал «50 балів» за співбесіду. 



7 
 

18. Розробку таблиць контрольних тестових нормативів на вступний іспит з 

«фізичного виховання» на стаціонарну та заочну форму навчання забезпечує 

кафедра теорії і методики фізичного виховання  відповідно до Державних 

тестів і нормативів оцінки фізичної підготовленості населення України з 

урахуванням вікової градації абітурієнтів. 

19. Максимальна сума балів за вступні випробування + співбесіда – 200 балів. 

20. Голова предметної комісії має право позбавити абітурієнта права складати 

вступні державні іспити в разі недотримання норм суспільної моралі та 

свідоме грубе порушення правил техніки безпеки під час складання 

абітурієнтами вступних іспитів. 

21. В успішному складанні вступних іспитів зацікавлені не тільки абітурієнти та 

їх батьки, але і викладачі та тренери, оскільки вони зацікавлені у якісному 

наборі, який дасть можливість забезпечити належну підготовку 

васококваліфікованих спеціалістів з фізичної культури і забезпечити 

фаховими кадрами навчальні заклади. 
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Програма 

вступних випробувань з фізичної культури 

для абітурієнтів на здобуття освітньо-кваліфікаційного рівня „Бакалавр” 

галузі знань 0102 „Фізичне виховання, спорт і здоров’я людини” 

 за напрямом 6.010201 „Фізичне виховання” 

 

  

 

 

Контрольні нормативи 

з фізичної підготовленості абітурієнтів 

ДЕННОЇ ФОРМИ НАВЧАННЯ 

 на здобуття освітньо-кваліфікаційного рівня „Бакалавр” 

галузі знань 0102 „Фізичне виховання, спорт і здоров’я людини” 

 за напрямом 6.010201 „Фізичне виховання” 

 Таблиця1 

Нарахування балів за виконання контрольного нормативу 

 юнаки, чоловіки – підтягування з вису на перекладині 

 дівчата, жінки – згинання і розгинання рук в упорі лежачи на підлозі 

      (максимальна кількість балів 30) 

 

Юнаки, чоловіки 

Бали 

Дівчата, жінки 

Кількість разів Кількість 

разів (вага до 70кг) (вага більше 70кг) 

17 і більше 15 30 17 і більше 

16 14 29 16 

15 13 27 15 

14 12 25 14 

13 11 23 13 

12 10 21 12 

11 9 19 11 

10 8 17 10 

9 7 15 9 

8 6 13 8 

7 5 11 7 

6 4 9 6 

5 3 7 5 

4 2 5 4 

3 1 3 3 

2  1 2 
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Таблиця2 

 Нарахування балів за виконання контрольного нормативу 

  юнаки, чоловіки – кут в упорі на брусах (низькі) 

  дівчата, жінки – піднімання ніг в кут 90 о з вису  

на гімнастичній стінці 

 

Юнаки, чоловіки 

Бали 

Дівчата, жінки 

Утримування в часі (с) Кількість разів 

9  30 17 і більше 

8,5 29 16 

8 27 15 

7,5 25 14 

7 23 13 

6,5 21 12 

6 19 11 

5,5 17 10 

5 15 9 

4,5 13 8 

4 11 7 

3,5 9 6 

3 7 5 

2,5 5 4 

2 3 3 

1,5 1 2 
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Таблиця 3 

Нарахування балів за виконання контрольного нормативу: 

біг 100 м                (максимальна кількість балів – 30) 

 

Юнаки, чоловіки Дівчата, жінки 

Час Бали Час Бали 
    

12,4 30 14.4 30 

12,5 29 14,5 29 

12,6 28 14.6 28 

!2,7 27 14.7 27 

12,8 26 14.8 26 

12,9 25 14.9 25 

13.0 24 15.0 24 

13.1 23 15.1 23 

13.2 22 15.2 22 

13.3 21 15.3 21 

13.4 20 15.4 20 

13.5 19 15.5 19 

13.6 18 15.6 18 

13.7 17 15.7 17 

13.8 16 15.8 16 

13.9 15 15.9 15 

14.0 14 16.0 14 

14.1 13 16.1 13 

14.2 12 16.2 12 

14.3 11 16.3 11 

14.4 10 16.4 10 

14.5 9 16.5 9 

14.6 8 16.6 8 

14.7 7 16.7 7 

14.8 6 16.8 6 

14.9 5 16.9 5 

15.0 4 17.0 4 

15.1 3 17.1 3 

15.2 2 17.2 2 

15.3 1 17.3 1 
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Таблиця 4 

Нарахування балів за виконання контрольного нормативу: 

юнаки, чоловіки – біг 1000 м;  

дівчата, жінки – біг 500 м 

(максимальна кількість балів – 30) 

 

 

Юнаки, чоловіки Дівчата, жінки 

Час Бали Час Бали 

3.00.0 30 1.40.0 30 

3.01.0 29 1.41.0 29 

3.02.0 28 1.42.0 28 

3.03.0 27 1.43.0 27 

3.04.0 26 1.44.0 26 

3.05.0 25 1.45.0 25 

3.06.0 24 1.46.0 24 

3.07.0 23 1.47.0 23 

3.08.0 22 1.48.0 22 

3.09.0 21 1.49.0 21 

3.10.0 20 1.50.0 20 

3.11.0 19 1.51.0 19 

3.12.0 18 1.52.0 18 

3.13.0 17 1.53.0 17 

3.14.0 16 1.54.0 16 

3.15.0 15 1.55.0 15 

3.16.0 14 1.56.0 14 

3.17.0 13 1.57.0 13 

3.18.0 12 1.58.0 12 

3.19.0 11 1.59.0 11 

3.20.0 10 2.00.0 10 

3.21.0 9 2.01.0 9 

3.22.0 8 2.02.0 8 

3.23.0 7 2.03.0 7 

3.24.0 6 2.04.0 6 

3.25.0 5 2.05.0 5 

3.26.0 4 2.06.0 4 

3.27.0 3 2.07.0 3 

3.28.0 2 2.08.0 2 

3.29.0 1 2.09.0 1 
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Таблиця 5 

Нарахування балів за технічне виконання акробатичних вправ 

(чоловіки) 

 

Юнаки, чоловіки 

Бали 

Виконання вправ 

- з напівприсяду, руки назад, стрибком довгий перекид вперед 4 

- перекид вперед 1 

- перекид назад 2 

- перекат назад у стійку на лопатках 1,5 

- перекат вперед у групуванні в упор присівши 3 

- стійка на голові і руках силою, тримати 5 

- з упору присівши, перекид вперед в сід кутом з опорою руками 

позаду 
4 

- перекат назад – вперед у групуванні в упор присівши 4 

- переворот у сторону в стійку ноги нарізно, руки в сторони 5 

- крок з поворотом наліво (направо) в основну стійку 0,5 

 30 
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Таблиця 6 

нарахування балів за технічне виконання акробатичних вправ 

(жінки) 

 

Дівчата, жінки 

Бали 

Виконання вправ 

- два перекиди вперед злито 1,5 

- перекид назад 2 

- перекат назад у стійку на лопатках 1,5 

- перекат вперед у групуванні в упор присівши 3 

- перекид назад у напівшпагат лівою 5 

- випад правою вперед, крок лівою у рівновагу на ній  3 

- випад правою вперед і перекид вперед у сід кутом з опорою 

руками позаду 
4 

- з положення лежачи на спині ,руки вгору, міст  5 

- з положення лежачи на спині, групування і перекат 

назад – вперед в упор присівши 
4 

- стрибок вгору прогнувшись, руки вгору, в основну стійку 1 

 30 
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Контрольні нормативи 

з фізичної підготовленості абітурієнтів 

ЗАОЧНОЇ ФОРМИ НАВЧАННЯ 
на здобуття освітньо-кваліфікаційного рівня „Бакалавр” 

галузі знань 0102 „Фізичне виховання, спорт і здоров’я людини” 

 за напрямом 6.010201 „Фізичне виховання” 

 

 

Абітурієнтам заочної форми навчання, яким на момент здачі контрольних 

нормативів ще не виповнилось повних 20 років, нарахування балів за 

виконання контрольних нормативів здійснюється відповідно до нормативів 

таблиць для абітурієнтів стаціонарного відділення. 

 

Таблиця 1 

Нарахування балів за виконання контрольного нормативу 
жінки – згинання і розгинання рук в упорі лежачи на підлозі 

(максимальна кількість балів 30) 

 

Жінки 

Кількість разів 

20-28 років 29 років і старші Бали 

14 і більше 10 і більше 30 

- - 29 

13 9 27 

- - 25 

12 8 23 

11 - 21 

10 7 19 

9 - 17 

8 6 15 

7 - 13 

6 5 11 

5 - 9 

4 4 7 

3 3 5 

2 2 3 

1 1 1 
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Таблиця 2 

Нарахування балів за виконання контрольного нормативу 
чоловіки – підтягування з вису на перекладині 

(максимальна кількість балів 30) 

 

Чоловіки 

Кількість разів 

(вага до 90 кг) (вага більше 90 кг) 
Бали 

20-28 років 29 років і старші 20-28 років 29 років і старші 

13 і більше 9 і більше 11 і більше 7 і більше 30 

- - - - 29 

12 8 10 - 27 

- - - 6 25 

11 7 9 - 23 

- - - - 21 

10 6 8 5 19 

9 - - - 17 

8 5 7 - 15 

7 - - 4 13 

6 4 6 - 11 

5 - 5 3 9 

4 3 4 - 7 

3 - 3 2 5 

2 2 2 - 3 

1 1 1 1 1 
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Таблиця 3 

Нарахування балів за виконання контрольного нормативу 

  чоловіки – кут в упорі на брусах (низькі) 

  жінки – піднімання ніг в кут 90 о з вису на гімнастичній стінці 

(максимальна кількість балів 30) 
 

Чоловіки 

Бали 

Жінки 

Утримування в часі (с) Кількість разів 

20-28 років 
29 років і 

старші 
20-28 років 29 років і старші 

9  7 30 17 і більше 12 

8,5 - 29 16 - 

8 6,5 27 15 11 

7,5 - 25 14 - 

7 6 23 13 10 

6,5 - 21 12 - 

6 5,5 19 11 9 

5,5 5 17 10 - 

5 4,5 15 9 8 

4,5 4 13 8 7 

4 3,5 11 7 6 

3,5 3 9 6 5 

3 2,5 7 5 4 

2,5 2 5 4 3 

2 1,5 3 3 2 

1,5 1 1 2 1 
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Таблиця 4 

Нарахування балів за виконання контрольного нормативу: 

біг 100 м               

(максимальна кількість балів – 30) 

 

Чоловіки 

Бали 

Жінки 

Бали 
Час Час 

20-28 років 29 років і 

старші 

20-28 років 29 років і 

старші 

13.0 15.0 30 15.0 17.0 30 

13.1 15.1 29 15.1 17.1 29 

13.2 15.2 28 15.2 17.2 28 

13.3 15.3 27 15.3 17.3 27 

13.4 15.4 26 15.4 17.4 26 

13.5 15.5 25 15.5 17.5 25 

13.6 15.6 24 15.6 17.6 24 

13.7 15.7 23 15.7 17.7 23 

13.8 15.8 22 15.8 17.8 22 

13.9 15.9 21 15.9 17.9 21 

14.0 16.0 20 16.0 18.0 20 

14.1 16.1 19 16.1 18.1 19 

14.2 16.2 18 16.2 18.2 18 

14.3 16.3 17 16.3 18.3 17 

14.4 16.4 16 16.4 18.4 16 

14.5 16.5 15 16.5 18.5 15 

14.6 16.6 14 16.6 18.6 14 

14.7 16.7 13 16.7 18.7 13 

14.8 16.8 12 16.8 18.8 12 

14.9 16.9 11 16.9 18.9 11 

15.0 17.0 10 17.0 19.0 10 

15.1 17.1 9 17.1 19.1 9 

15.2 17.2 8 17.2 19.2 8 

15.3 17.3 7 17.3 19.3 7 

15.4 17.4 6 17.4 19.4 6 

15.5 17.5 5 17.5 19.5 5 

15.6 17.6 4 17.6 19.6 4 

15.7 17.7 3 17.7 19.7 3 

15.8 17.8 2 17.8 19.8 2 

15.9 17.9 1 17.9 19.9 1 
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Таблиця 5 

Нарахування балів за виконання контрольного нормативу: 

чоловіки – біг 1000 м;  

жінки – біг 500 м 

(максимальна кількість балів – 30) 

 

Чоловіки 

Бали 

Жінки 

Бали 
Час Час 

20-28 років 
29 років і 

старші 
20-28 років 

29 років і 

старші 

3.10.0 3.30.0 30 1.45.0 2.00.0 30 

3.11.0 3.31.0 29 1.46.0 2.01.0 29 

3.12.0 3.32.0 28 1.47.0 2.02.0 28 

3.13.0 3.33.0 27 1.48.0 2.03.0 27 

3.14.0 3.34.0 26 1.49.0 2.04.0 26 

3.15.0 3.35.0 25 1.50.0 2.05.0 25 

3.16.0 3.36.0 24 1.51.0 2.06.0 24 

3.17.0 3.37.0 23 1.52.0 2.07.0 23 

3.18.0 3.38.0 22 1.53.0 2.08.0 22 

3.19.0 3.39.0 21 1.54.0 2.09.0 21 

3.20.0 3.40.0 20 1.55.0 2.10.0 20 

3.21.0 3.41.0 19 1.56.0 2.11.0 19 

3.22.0 3.42.0 18 1.57.0 2.12.0 18 

3.23.0 3.43.0 17 1.58.0 2.13.0 17 

3.24.0 3.44.0 16 1.59.0 2.14.0 16 

3.25.0 3.45.0 15 2.00.0 2.15.0 15 

3.26.0 3.46.0 14 2.01.0 2.16.0 14 

3.27.0 3.47.0 13 2.02.0 2.17.0 13 

3.28.0 3.48.0 12 2.03.0 2.18.0 12 

3.29.0 3.49.0 11 2.04.0 2.19.0 11 

3.30.0 3.50.0 10 2.05.0 2.20.0 10 

3.31.0 3.51.0 9 2.06.0 2.21.0 9 

3.32.0 3.52.0 8 2.07.0 2.22.0 8 

3.33.0 3.53.0 7 2.08.0 2.23.0 7 

3.34.0 3.54.0 6 2.09.0 2.24.0 6 

3.35.0 3.55.0 5 2.10.0 2.25.0 5 

3.36.0 3.56.0 4 2.11.0 2.26.0 4 

3.37.0 3.57.0 3 2.12.0 2.27.0 3 

3.38.0 3.58.0 2 2.13.0 2.28.0 2 

3.39.0 3.59.0 1 2.14.0 2.29.0 1 
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Таблиця6 

Нарахування балів за технічне виконання акробатичних вправ 

(чоловіки) 

 

Чоловіки 

Бали 

Виконання вправ 

- з напівприсяду, руки назад, стрибком довгий перекид вперед 4 

- перекид вперед 1 

- перекид назад 2 

- перекат назад у стійку на лопатках 1,5 

- перекат вперед у групуванні в упор присівши 3 

- стійка на голові і руках силою, тримати 5 

- з упору присівши, перекид вперед в сід кутом з опорою руками 

позаду 
4 

- перекат назад – вперед у групуванні в упор присівши 4 

- переворот у сторону в стійку ноги нарізно, руки в сторони 5 

- крок з поворотом наліво (направо) в основну стійку 0,5 

 30 
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Таблиця 7 

Нарахування балів за технічне виконання акробатичних вправ 

(жінки) 

 

Жінки 

Бали 

Виконання вправ 

- два перекиди вперед злито 1,5 

- перекид назад 2 

- перекат назад у стійку на лопатках 1,5 

- перекат вперед у групуванні в упор присівши 3 

- перекид назад у напівшпагат лівою 5 

- випад правою вперед, крок лівою у рівновагу на ній  3 

- випад правою вперед і перекид вперед у сід кутом з опорою 

руками позаду 
4 

- з положення лежачи на спині ,руки вгору, міст  5 

- з положення лежачи на спині, групування і перекат 

назад – вперед в упор присівши 
4 

- стрибок вгору прогнувшись, руки вгору, в основну стійку 1 

 30 
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Таблиця оцінювання вступних випробувань абітурієнтів 

на здобуття освітньо-кваліфікаційного рівня „Бакалавр” 

галузі знань 0102 „Фізичне виховання, спорт і здоров’я людини” 

 за напрямом 6.010201 „Фізичне виховання” 

за 200 бальною та 12 бальною шкалою 

 

 

 

 

Набрані бали Оціночні бали 

194-200 12 

186-193 11 

178-185 10 

169-177 9 

160-168 8 

151-159 7 

142-150 6 

133-141 5 

124-132 4 

115-123 3 

106-114 2 

97-105 1 

 

 
 

 

 

 

 

Завідувач кафедрою  

теорії і методики фізичного виховання  

Рівненського державного  

гуманітарного університету      проф. Кіндрат В.К. 
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УМОВИ ВИКОНАННЯ  

ТЕСТОВИХ ЗАВДАНЬ І НОРМАТИВІВ ОЦІНЮВАННЯ 

 ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ВСТУПНИКІВ 

 

1. Спринтерський біг (100 м) 

Обладнання. Секундоміри, які фіксують десяті частки секунди, відміряна 

дистанція, стартовий пістолет (або прапорець), фінішна стрічка, стартові колодки. 

Опис проведення тестування. За командою "На старт!" учасники тестування 

стають за стартову лінію в положення низького старту і зберігають нерухомий 

стан. Низький старт виконується зі стартових колодок, передня колодка 

встановлюється на відстані 1-1,5 ступні від стартової лінії, задня - на одну ступню 

дальше, кут нахилу колодок: передня – 40-50°; задня – 60-80°. За командою 

"Увага!" вступник повинен негайно піднятися і зафіксувати остаточну позицію, 

зберігаючи при цьому опору руками на доріжку й контакт ніг зі стартовими 

колодками (мал. 6). 

Результатом   тестування   є   час   подолання   дистанції   з точністю до 

десятої частини секунди. 

Мал. 1. Старт та стартовий розгін 

 

Загальні вказівки й зауваження. Дозволяється тільки одна спроба. У забігу 

можуть брати участь двоє і більше учасників, але час кожного фіксується окремо. 

Якщо вступник починає рух до пострілу стартера чи змаху прапорця, це 

вважається фальстартом. Будь-який спортсмен, який допустив фальстарт, 

одержує попередження. Якщо вступник винен у двох фальстартах, він 

дискваліфікується. 

У разі відсутності стартового пістолета подається команда "Руш!" з 

одночасним сигналом прапорцем для хронометристів. 

Кожен вступник має бігти від старту до фінішу, притримуючися своєї 

доріжки. Вступник буде дискваліфікований у тому разі, якщо біг не по своїй 

доріжці й при цьому заважав іншому. Біг закінчується фінішуванням, яке 

фіксується в момент торкання уявленої площини фінішу будь-якою частиною 

тулуба. Технічно виправданим рухом при фінішуванні є різкий нахил грудьми 

вперед із відкиданням рук назад при виконанні останнього кроку ("кидок 

грудьми") або інші способи, при якому бігун, нахиляючися вперед, повертається 

до фінішної стрічки боком так, щоб торкнутися її плечем. Щоб утримати рівновагу 

за лінією фінішу, махову ногу виставляють уперед із наступним випрямленням 

тулуба й відведенням плечей назад. Біг продовжувати за інерцією, поступово 

зменшуючи швидкість із переходом на ходьбу. 
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Таблиця 1 

Технічний аналіз бігу на короткі дистанції 

 

Фаза Критерій спостереження 

Установлення стартових колодок 

  

•  Передня колодка ставиться на 

відстані 1 ‘/2 довжини стопи за лінією старту.  

• Задня колодка ставиться на відстані 1 

‘/2 довжини стопи за передньою колодкою.  

•  Передня колодка ставиться більш 

плоско.  

•  Задня колодка ставиться під великим 

кутом  

  

•  Обидві стопи знаходяться в контакті з 

колодками й доріжкою.  

•  Коліно розташованої позаду ноги 

торкається землі. 

 •  Руки торкаються доріжки на відстані 

ширини плечей, пальці розведені.  

•  Потилиця знаходиться на рівні спини, 

погляд спрямований прямо вниз  

  

• Стопа (п’ята) контактує з колодкою і 

давить на неї.  

• Коліно розташованої попереду ноги 

зігнуте під кутом 90°.  

• Коліно розташованої позаду ноги 

зігнуте під кутом 120-140°.  

• Кульшовий суглоб трохи вище від 

плечей, тулуб нахилений уперед  

Відштовхування 

  

•   Тулуб випрямлений І піднімається, 

обидві стопи сильно тиснуть на колодки.  

•  Руки одночасно відриваються від 

доріжки і здійснюють почергові махові рухи.  

•  Коліно й стегно повністю випрямлені 

під час закінчення відштовхування.  

•  Поштовх позаду розташованої ноги - 

сильний і короткий, поштовх другою ногою - 

більш тривалий.  

•  Позаду розташована нога виконує 

швидкий маховий рух, а тіло направляється 

вперед  

  

•  Передня стопа, під час першого кроку 

швидко здійснює відштовхування від доріжки.  

• Зберігається прагнення вперед. 

 •  Гомілки проносяться вперед 

паралельно доріжці.  

•  Довжина й частота кроку зростає з 

кожним кроком. 

•  Тулуб поступово після 20-30 м бігу 

випрямляється  
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•  Приземлення на всю стопу.  

•  Згинання коліна опорної ноги 

мінімальне під час амортизації, мах 

підсилюється.  

•  Кульшовий, колінний і 

гомілковостопний суглоби опорної ноги повністю 

випрямляються при відштовхуванні.  

•  Стегно махової ноги швидко 

піднімається в напрямку горизонтальної 

площини  

  

•  Коліно махової ноги рухається вперед-

угору.  

• Опорна нога в коліні згинається 

більшою мірою у фазі вертикалі.  

• Махові рухи рук активні, але 

розслаблені.  

• Опорна нога стрімко рухається назад, 

щоб звести до мінімуму гальмівну дію при 

приземленні  

 

 

3. Біг на 1000 м (чоловіки), 500 м (жінки ) 

Обладнання. Секундоміри, виміряна дистанція (виміряти дистанцію потрібно 

по лінії, яка проходить на відстані 15 сантиметрів від внутрішнього краю доріжки), 

стартовий пістолет або прапорець.  

Опис проведення тестування. Для чоловіків і жінок умови тестування однакові 

(різниця тільки в довжині дистанції). 

За командою "На старт!" учасники тестування стають перед стартовою лінією в 

положення високого старту. Коли всі готові до старту, за командою "Руш!" (або 

пострілом) починають біг, намагаючися закінчити дистанцію якомога швидше. 

Мал. 2. Високий старт та початок 

бігу 

Результатом тестування є час 

подолання дистанції з точністю до 

секунди. 

Загальні вказівки й зауваження. 

Бігова доріжка має бути рівною і в 

належному стані. 

 

         Мал.. 2. 
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Таблиця 2 

Технічна характеристика бігу на середні дистанції 

 

Фаза 

  

Критерій спостерігання 

•  Нога ставиться вперед на лінію.  

•  Друга нога знаходиться позаду 

приблизно на ширині плечей. • Тулуб 

нахилений уперед.  

• Стопа ноги, що стоїть попереду, під 

час першого кроку здійснює відштовхування 

від доріжки.  

•  Зберігається порив уперед.  

•  Гомілки проносяться вперед 

паралельно доріжці.  

• Довжина й частота збільшується з 

кожним кроком. 

• Тулуб поступово випрямляється  

 

  

•  Приземлення на всю стопу. 

•  Мінімальне згинання коліна опорної 

ноги під час амортизації.  

•  Кульшовий, колінний, 

гомілковостопний суглоби опорної ноги 

майже випрямляються під час відштовхування 

.  

• Стегно махової ноги швидко 

піднімається в напрямку горизонтальної 

площини  

  

•   Коліно махової ноги рухається 

вперед-угору.  

•  Активні махові рухи рук. 

•  Руки розслаблені й вільні.  

•  Опорна нога стрімко рухається назад  

  

• Зовнішня частина стопи торкається 

першої поверхні доріжки.  

•  Стопа повністю розгинається під час 

відштовхування  
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Поворот 

•  Ліва нога ставиться на доріжку 

зовнішнім краєм стопи.  

•  Права нога ставиться внутрішнім 

краєм передньої частини стопи.  

•  Нахил тулуба вперед вліво (45°).  

•  Ліва рука притиснута до тулуба.  

•  Лікоть правої руки активно рухається 

назад-вправо  

  

•  Нахил тулуба вперед.  

•  Відведення рук назад  

 

 

4. Підтягування 

Обладнання. Перекладина діаметром 2-3 см, лава, магнезія. Перекладина 

повинна бути розташована на такій висоті, щоб учасник у положенні вис не 

торкався ногами землі. 

Опис проведення тестування. Учасник тестування стає на лаву і хватом 

зверху (долонями вперед) (мал. 8) береться за перекладину на ширині плечей і 

приймає положення вис (мал. 9). За командою "Можна!", згинаючи руки, він 

підтягується до такого положення, аби його підборіддя було над перекладеною 

(мал. 10). Потім учасник повністю випрямляє руки, опускаючись у вис. Вправа 

повторюється стільки разів, скільки в учасника вистачить сил (16 і більше). 

Результатом тестування є кількість безпомилкових підтягувань, під час 

яких не порушена жодна умова.  

Загальні вказівки й зауваження. Кожному учасникові дозволяється 

тільки один підхід до перекладини. Не дозволяється розгойдуватися під час 

підтягування, робити допоміжні рухи ногами, ривки, згинатися в колінних 
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суглобах. Тестування припиняється, якщо учасник робить зупинку на дві і 

більше секунди або йому не вдається зафіксувати потрібного положення більш 

як два рази підряд. 

 

5. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи 

Обладнання. Рівний дерев’яний, земляний майданчик або гімнастичний 

килим. 

Опис проведення тестування. Учасник тестування набирає положення 

лежачи, руки випрямлені на ширині плечей кистями вперед, тулуб і ноги 

утворюють пряму лінію, пальці стоп опираються на підлогу (мал. 6). За (мал.7) 

командою "Можна!" учасник починає ритмічно з повною амплітудою згинати й 

розгинати руки. 

Результатом тестування є кількість безпомилкових згинань і розгинань за 

одну спробу. 

Загальні вказівки й зауваження. При згинанні рук потрібно торкатися 

грудьми опори. Не дозволяється торкатися опори стегнами, згинати тіло й ноги, 

перебувати у вихідному положенні та із зігнутими руками більше 3 с, лягати 

на підлогу, згинати руки почергово, згинати й розгинати руки не з повною 

амплітудою. Згинання і розгинання рук, які виконуються з помилками, не 

зараховуються. 

Мал. 6. Упор лежачи  Мал. 7. Упор лежачи на зігнутих руках 

 

6. Кут в упорі на брусях 

Обладнання. Бруси середньої висоти, секундомір. 

Проведення тесту. Абітурієнт стає між жердинами та приймає положення 

упор на брусах. За командою "Можна" піднімає ноги до прямого кута (мал. 17). 

Коли учасник прийме стійке положення кут в упорі, включається секундомір. 

Результат. Кількість секунд, які утримував абітурієнт кут в упорі без 

коливань. 

Загальні вказівки та зауваження: 

1) секундомір не включають до тих пір, 

поки абітурієнт не прийме стійке положення 

кут в упорі; 

2) секундомір виключається коли 

абітурієнт згинає руки або п’ята опускається 

нижче рівня жердини; 

3) кут не зараховується, якщо під час 

виконання вправи відбувається дрижання тіла 

або кінцівок. 
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Акробатична комбінація. Чоловіки. 
 

 

№ Вправа Техніка виконання Зауваження 
1 

 

 

Напівприсід, руки назад  

П’яти разом, носки розведені 

в сторони. Не відриваючи 

п’яти від підлоги, зігнути 

ноги в колінах (між стегном і 

гомілкою кут приблизно 

90°). Сідниці над п’ятами, 

тулуб тримати прямо, 

дивитися вперед, руки 

максимально відвести назад  

  1) п’яти відриваються від 

підлоги; 2) розводяться 

коліна; 3)тулуб нахилений 

уперед; 4) надмірне 

згинання в колінах  

2  Стрибком перекид уперед 

(або довгий перекид уперед) 

  

Виконати стрибок уперед з 

одночасним змахом руками 

вперед-угору. Тіло, описавши 

дугу (фаза польоту), 

опускається на зігнуті руки, 

амортизуючи падіння. Далі 

перейти на лопатки і, 

групуючись, прийняти 

положення упору присівши  

1)немає випрямлення тіла 

в польоті; 2) фаза польоту 

відсутня або недостатня, 

тобто виконавець не 

відриваючи ніг, відразу 

ставить руки;  

3) приземлення 

відбувається відразу на 

передпліччя або різко 

падає на лопатки без 

амортизації;  

4) групування не виразне 

або майже відсутнє;  

5) додаткове торкання 

руками підлоги  

3 

 

 

 

Перекид уперед 

 

 

Спираючись виставленими 

вперед руками, 

відштовхнутися ногами, 

зігнути руки і, переносячи 

вагу тіла на них, нахилити 

голову на груди, спираючись 

лопатками, захопити гомілки, 

згрупуватись і перейти в 

присід 

1)занадто далеко або 

близько поставлені руки 

відносно ніг; 2) надмірне 

розгинання ніг і підняття 

таза; 3) маса тала 

переноситься на голову а 

не на потилицю;  

4) недостатнє або 

відсутнє групування; 

5) розведені ноги;  

6) додаткова опора 

руками; 6) відсутність 

групування ;  7) втрата 

рівноваги при переході в 

присід; 8) допомога 

руками при виході в 

присід. 
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4  Перекид назад 

 

З упору присівши 

відштовхнувшись руками 

підкрутити себе за гомілки 

округлити спину, голову 

нахилити до грудей, 

виконуючи перекат, та 

досягнувши опори 

лопатками  різко винести 

руки за голову долонями на 

опору і напружуючи їх 

розігнути руки перейти в 

упор присівши. 

1) різке відведення 

голови назад;  

2) відсутність групування;  

3) перенесення ваги  тіла 

на голову, а не на 

напружені руки; 3)лікті 

розведені в сторони;  

4) прихід на коліна та 

передчасне розкривання. 

5 

 

 

Перекат назад у стійку на 

лопатках. 

 

З упору присівши 

відштовхнувшись руками 

підкрутити себе за гомілки 

округлити спину, голову 

нахилити до грудей, 

виконуючи перекат, та 

досягнувши опори 

лопатками  різко винести  

зігнуті руки спертися 

ліктями  на опору  та 

охопити себе кистями за 

пояс розвівши  пальці  

спираючись між великим 

пальцем та вказівним, 

великий палець попереду, а 

всі решта охоплюють за 

спину. Ноги різко випрямити 

вгору  вертикально до опори, 

випрямити тіло.  

1) різке відведення 

голови назад;  

2) відсутність групування; 

3) розведені лікті при опорі 

на них; 4) тіло зігнуте  в 

кульшових суглобах;  

5) не вертикальне  

положення тіла. 

6 Перекат вперед  у 

групуванні в упор присівши 

. 

 

З стійки на плечах зігнувши 

ноги та виконавши 

групування виконати 

перекат, та за рахунок маху 

плечима вперед прийняти 

положення упору присівши. 

1) Відсутність групування; 

2) недостатній ривок 

плечима ,та допомога 

руками при виході в упор 

присівши. 

7 

 

 

Стійка на голові та руках  

 

3 упору присівши, 

спираючись на руки, 

поставити голову (верхню 

частину лоба) попереду рук 

так, щоб між руками і 

головою утворився 

рівнобедрений трикутник. 

Поштовхом двох ніг вийти в 

стійку. Основна вага тіла 

припадає на руки. Тримати 3-4 

секунди. 

1)відхилення від 

вертикалі; 2) зігнуті ноги; 

3)голова поставлена не на 

лоб; 4) дрижання. 
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8 З упору присівши перекид 

вперед в сід кутом з опорою 

руками позаду. 

 Початок як і в перекиді 

вперед, а в момент торкання 

тазом поверхні опори 

розігнути ноги  у кут 

,спертися руками позаду 

,зафіксувати  сід кутом з 

опорою руками позаду. 

1)Не розгинання ніг в 

колінних суглобах.  

2)Кут більше чи менше 90 

%. 

3)Не утриманя кута 3-4 

сек. 

9 

 

Перекат назад-вперед в 

упор присівши. 

З сіду кутом виконати 

групування, та виконати 

перекат назад до торкання 

лопатками та потилицею 

опори, плечима зробити 

різкий мах вперед не 

розриваючи групування 

виконати перекат вперед в 

упор присівши. 

1) не виконання 

групування; 

2) не округлена спина  при 

виконанні перекатів; 

3) допомога руками при 

виході в упор присівши. 

10 Переворот в сторону у 

стійку ноги нарізно, руки в 

сторони. 

 

 

 

 

 

Енергійним нахилом вліво 

(вправо) поставити ліву 

(праву) ногу і сильно 

відштовхуючись нею, 

зробити енергійний мах 

правою (лівою) ногою, 

послідовно поставити 

спочатку ліву (праву), а 

потім праву (ліву) руку й 

перейти через стійку на 

руках ноги нарізно, стаючи 

спочатку на праву (ліву) 

ногу. Голова повернута в бік 

перевертання. Руки треба 

ставити на одній лінії з 

ногами на відстані 50-60 см від 

лівої (правої) ноги 

1) зігнуті руки та ноги;  

2) переворот виконано не 

через стійку; 3) руки 

ставляться одночасно;  

4) приземлення одночасно 

на дві ноги; 5) руки 

ставляться не на одній 

лінії з ногами;  

6) недостатня амплітуда 

рухів. 

11 

 

Крок з поворотом наліво в 

основну стійку. 

З стійки ноги нарізно крок 

наліво зповоротом в основну 

стійку. 

1) Втрата рівноваги. 
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Жінки 
 

1 

 

Два перекиди вперед 

злито  

 

 Спираючись виставленими 

вперед руками, 

відштовхнутися ногами, 

зігнути руки і, переносячи 

вагу тіла на них, нахилити 

голову на груди, 

спираючись лопатками, 

захопити гомілки, 

згрупуватись і перейти в 

присід.  

1)занадто далеко або близько 

поставлені руки відносно ніг; 

2) надмірне розгинання ніг і 

підняття таза; 3) маса тала 

переноситься на голову а не 

на потилицю; 4) недостатнє 

або відсутнє групування; 

5) розведені ноги;  

6) додаткова опора руками; 

7) відсутність групування ;  

8) втрата рівноваги при 

переході в присід; 

9) допомога руками при 

виході в присід ;   

10)не злите виконання 

перекидів. 

 2 Перекид назад 

 

 

 

 

 

З упору присівши 

відштовхнувшись руками 

підкрутити себе за гомілки 

округлити спину ,голову 

нахилити до грудей, 

виконуючи перекат, та 

досягнувши опори 

лопатками  різко винести 

руки за голову долонями 

на опору і напружуючи їх 

розігнути руки перейти в 

упор присівши. 

1) різке відведення голови 

назад; 2) відсутність 

групування ; 3) перенесення 

ваги  тіла на голову, а не на 

напружені руки; 4)лікті 

розведені в сторони; 5)прихід 

на коліна та передчасне 

розкривання. 

3 

 

Перекат назад у стійку 

на лопатках. 

 

З упору присівши 

відштовхнувшись руками 

підкрутити себе за гомілки 

округлити спину, голову 

нахилити до грудей, 

виконуючи перекат, та 

досягнувши опори лопат-

ками  різко винести  

зігнуті руки спертися 

ліктями  на опору  та 

охопити себе кистями за 

пояс розвівши  пальці  

спираючись між великим 

пальцем та вказівним, 

великий палець попереду, 

а всі решта охоплюють за 

спину. Ноги різко випря-

мити вгору  вертикально 

до опори, випрямити тіло. 

1) різке відведення голови 

назад; 2) відсутність 

групування; 3)розведені лікті 

при опорі на них; 4) тіло 

зігнуте  в кульшових 

суглобах; 5)не вертикальне  

положення тіла. 
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 4 Перекат вперед  у 

групуванні в упор 

присівши. 

 

 

З стійки на плечах 

зігнувши ноги та 

виконавши групування 

виконати перекат ,та за 

рахунок маху плечима 

вперед прийняти 

положення упору 

присівши. 

1) Відсутність групування;  

2) недостатній ривок 

плечима, та допомога руками 

при виході в упор присівши. 

5 

 

Перекид назад у 

напівшпагат лівою. 

 

З упору присівши 

відштовхнувшись руками 

підкрутити себе за гомілки 

округлити спину, голову 

нахилити до грудей, 

виконуючи перекат, та 

досягнувши опори 

лопатками  різко винести  

зігнуті руки долонями до 

опори ,не розводячи лікті в 

сторони ,перенести масу 

тіла на руки ,розгинаючи 

їх в ліктьових суглобах, 

праву ногу випрямити 

вперед ,ліву залишити 

зігнутою, випрямляючи 

руки перейти у 

напівшпагат лівою руки в 

сторони, утримати 

рівновагу 

1) різке відведення голови 

назад; 2) відсутність 

групування; 3)розведені лікті 

при опорі на них; 4) не 

виконання напів шпагату;  

5) не перенесення ваги тіла на 

руки . 

 6 Випад правою ,крок 

лівою у рівновагу на 

ній. 

 
 

 

Зробити глибокий крок 

правою, ліва позаду пряма, 

крок лівою.  Нахилити 

тулуб паралельно підлозі, 

іншу ногу підняти назад 

вище тулуба, руки в 

сторони . Ноги прямі, 

носки відтягнуті. 

Зафіксувати положення 

рівноваги на 3 с. 

1)зігнуті ноги або одна з 

них; 2) тулуб нахилено не 

паралельно підлозі, позаду 

нога нижче тулуба; 

3)нестійка рівновага;  

4) опущена голова; 

5)опущені плечі. 

7 

 

Випад правою і 

перекид вперед у сід 

кутом з опорою руками 

позаду. 

 Початок як і в перекиді 

вперед, а в момент 

торкання тазом поверхні 

опори розігнути ноги  у 

кут, спертися руками 

позаду, зафіксувати  сід 

кутом з опорою руками 

позаду. 

1)Не розгинання ніг в 

колінних суглобах. 2)Кут 

більше чи менше 90 %.3)Не 

утримання кута 3-4 с. 
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 8 Міст з положення 

лежачи. 

 

Міст" із 

Руки поставити за головою 

долонями на підлогу. 

Зігнути в колінах ноги й 

поставити їх нарізно 

ступнями на підлогу. 

Прогинаючись з 

одночасним випрямленням 

ніг і рук, виконати "міст". 

Тримати 3 с. 

1)занадто широкий "міст";  

2) широка постановка рук і 

ніг; 3) піднімання на носки 

ніг; 4) голова не відведена 

назад; 5) відсутність 

статичного положення. 

9 З положення лежачи на 

спині групування і 

перекат назад-вперед в 

упор присівши. 

З положення лежачи  

.виконати групування ,та 

виконати перекат назад до 

торкання лопатками та 

потилицею опори 

,плечима зробити різкий 

мах вперед ,не розриваючи 

групування виконати 

перекат вперед в упор 

присівши. 

1)Не виконання групування; 

2)не округлена спина  при 

виконанні перекатів; 

3)допомога руками при 

виході в упор присівши. 

10 Стрибок вгору 

прогнувшись, руки 

вгору ,в основну стійку. 

 

Енергійно відштовхуючись 

та максимально 

випрямляючись, стрибок 

угору руки вгору і трохи 

розведені в сторони 

долонями всередину, 

дивитись угору. М’яко 

приземлитись і зафіксувати 

стійке положення 

1)Зігнуті та розведені ноги;  

2) недостатнє випрямлення 

тіла; 3) неправильне 

положення рук, втрата 

рівноваги під час 

приземлення 
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СПІВБЕСІДА 

 
На третій день вступних іспитів згідно Положення проводиться співбесіда. 

Максимальна кількість балів за співбесіду – 50. Мета співбесіди – визначити 

рівень теоретичної підготовки вступників згідно програми для 5-12 класів 

загальноосвітніх шкіл з предмету „Фізична культура”, яка  розроблена 

відповідно до вимог Державного стандарту базової та повної загальної середньої 

освіти, затвердженого постановою Кабінету Міністрів України № 24 від 14 січня 

2004 р. 

Окрім того, вступники: 

• Готують усне коротке резюме (представлення) про себе (до 30 

секунд), в якому висвітлюють своє прізвище та ім’я, яку школу закінчив, 

які має спортивні нагороди, в яких змаганнях приймав участь, які ще має 

здібності окрім фізичної культури (грає на музичних інструментах, 

співає, танцює і т.д.), який мотив вступу на спеціальність «Фізичне 

виховання» і загалом все позитивно хороше про себе, що, як на думку 

абітурієнта, може позитивно вплинути на оцінювальний бал; 

• Подають на розгляд комісії наявні грамоти, дипломи отримані за 

спортивні досягнення. Спортсмени, які мають спортивні розряди, 

приносять з собою на співбесіду кваліфікаційні книжки; майстри спорту 

та кандидати в майстри спорту подають на розгляд оригінали 

підтверджуючих документів та нотаріально затверджені ксерокопій з них. 

 

ПРОГРАМА СПІВБЕСІДИ 

 

Опитування абітурієнтів проводиться виключно по базовій теоретичній 

підготовці учнів шкіл 5-12 класів згідно програми з предмету „Фізична 

культура”, яка розроблена відповідно до вимог Державного стандарту базової та 

повної загальної середньої освіти, затвердженого постановою Кабінету Міністрів 

України № 24 від 14 січня 2004 р. і включає в себе: 

 

 

1. ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧНІ ЗНАННЯ 

 

5 кл. Передумови виникнення фізичних вправ. Поняття про фізичний розвиток і 

фізичну підготовку. Здоровий спосіб життя. Роль народних і рухливих ігор у 

керуванні емоціями. Шкідливість паління для здоров’я школяра. Правила 

загартування. Значення стану шкіряного покрову для здоров’я людини. 

Найпростіші прийоми самоконтролю. Гігієнічні вимоги до занять фізичними 

вправами. Руховий режим молодшого підлітка. Правила безпеки на уроках 

фізичної культури. 

Абітурієнт: 

наводить приклади ролі народних і рухливих ігор у керуванні емоціями;  

називає передумови виникнення фізичних вправ;  
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пояснює: шкідливість паління для здоров’я школяра; значення стану шкіряного 

покрову для здоров’я людини; 

характеризує: поняття про фізичний розвиток і фізичну підготовку; здоровий 

спосіб життя; 

перераховує: найпростіші прийоми самоконтролю, загартування, гігієнічних 

вимог під час занять фізичними вправами, рухового режиму; правила безпеки на 

уроках фізичної культури.  

6 кл. Фізичне виховання в Стародавній Греції. Значення занять фізичною 

культурою та спортом для підтримання розумової працездатності. Негативний 

вплив шкідливих звичок на розумову та фізичну працездатність. Правила 

безпеки під час занять фізичними вправами. 

Абітурієнт: 

наводить приклади негативного впливу шкідливих звичок на розумову та 

фізичну працездатність; 

пояснює значення занять фізичною культурою та спортом для підтримання 

розумової працездатності; 

характеризує фізичне виховання в Стародавній Греції. 

7кл. Олімпійські ігри Стародавньої Греції. Засади здорового способу життя. 

Поняття про оздоровчі системи. Питний режим. Правила техніки безпеки під час 

виконання фізичних вправ. 

Абітурієнт: 

наводить приклади оздоровчих систем; 

пояснює значення питного режиму для здоров’я і його ролі для тих, хто 

займається спортом; 

характеризує Олімпійські ігри Стародавньої Греції. 

8кл. Відродження Олімпійських ігор сучасності. Правила гігієни та санітарії під 

час занять фізичними вправами. Засоби попередження інфекційних захворювань. 

Роль нервової системи в процесі оволодіння руховими діями. 

Абітурієнт: 

називає засоби попередження інфекційних захворювань; 

пояснює роль системи в процесі оволодіння руховими діями; 

характеризує історію відродження Олімпійських ігор сучасності. 

9кл. Гуманістичні ідеали олімпізму. Вплив занять фізичними вправами на 

основні функції й системи організму. Запобігання ВІЛ/СНІД. Правила 

самоконтролю та безпека під час виконання фізичних вправ. 

Абітурієнт:: 

пояснює вплив занять фізичними вправами на основні функції й системи організму; 

характеризує гуманістичні ідеали олімпізму; 

визначає засоби запобігання ВІЛ/СНІД. 

10кл. Історія розвитку спорту в Україні. Робота м’язового апарату під час занять 

фізичними вправами. Вікові особливості розвитку учнів старшого шкільного 

віку, урахування їх у процесі розвитку рухових якостей. Гігієнічні основи 

організації занять фізичними вправами, загартування. Фізична культура в сім’ї. 

Правила безпеки під час занять фізичними вправами. 
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Абітурієнт:: 

пояснює: роль м’язового апарату у виконанні фізичних вправ; методику 

розвитку гнучкості та швидкісно-силових якостей; 

характеризує: історію розвитку спорту в Україні; вікові особливості розвитку 

учнів старшого шкільного віку, урахування їх у процесі розвитку рухових 

якостей; гігієнічні основи організації занять фізичними вправами, загартування; 

визначає роль фізичної культури у сім’ї. 

11кл. Розвиток фізичної культури і спорту в Україні. Вікові особливості учнів 

11 класу, їх урахування в процесі розвитку рухових якостей. Роль центральної 

нервової системи в управлінні рухами. Впровадження здорового способу життя в 

побут юнаків та дівчат. Організація і проведення активного відпочинку з дітьми 

молодшого віку. 

Правила техніки безпеки під час занять фізичними вправами. 

Абітурієнт:: 

характеризує роль центральної нервової системи в управлінні рухами; 

визначає: вікові особливості учнів 11 класу, їх урахування в процесі розвитку 

рухових якостей; засоби впровадження здорового способу життя в побут юнаків 

та дівчат; 

аналізує стан розвитку фізичної культури і спорту в Україні. 

12кл. Олімпійський спорт на сучасному етапі. Системи дихання, кровообігу та 

енергообміну у забезпеченні м’язової діяльності. Фізичний розвиток і фізична 

підготовленість як результат розвитку і виховання. Використання методики розвитку 

рухових якостей у самостійних заняттях з метою збереження здоров’я та розвитку 

функціональних систем організму. Фізична культура і спорт — дієвий засіб 

підготовки до захисту Вітчизни. Вплив занять фізичною культурою на гармонійний 

розвиток майбутніх батьків. Організація змістовного дозвілля засобами фізичної 

культури. Правила техніки безпеки під час занять фізичними вправами. 

Абітурієнт:: 

характеризує: олімпійський спорт на сучасному етапі; фiзичний розвиток і 

фізичну підготовленість як результат розвитку і виховання; методику розвитку 

рухових якостей з метою збереження здоров’я та розвитку функціональних 

систем організму під час самостійних занять;  

пояснює роль систем дихання, кровообігу та енергообміну у забезпеченні 

м’язової діяльності;  

визначає: фізичну культуру і спорт як дієвий засіб підготовки до захисту 

Вітчизни; вплив занять фізичною культурою на гармонійний розвиток майбутніх 

батьків. 

 

2. ГІМНАСТИКА 

Теоретична підготовка 

5 кл. Історія розвитку гімнастики в Україні. Фізкультурно-оздоровчі заходи в 

режимі дня школяра, правила їх виконання. 

Абітурієнт:: 
називає фізкультурно-оздоровчі заходи в режимі дня школяра; 
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характеризує: історію розвитку гімнастики в Україні. 

6кл. Значення корегуючої гімнастики для формування постави. Естетичне 

виховання у процесі занять фізичними вправами. 

Абітурієнт:: 

наводить приклади естетичного виховання у процесі занять фізичними вправами; 

пояснює значення корегуючої гімнастики для формування постави. 

7кл. Розвиток гімнастики в Україні. Роль гнучкості та м’язової сили в оволодінні 

руховими діями. Самострахування під час виконання фізичних вправ. 

Абітурієнт:: 

характеризує: розвиток гімнастики в Україні; 

пояснює значення рівня розвитку гнучкості та м’язової сили в оволодінні 

руховими діями. 

8кл. Оздоровчі системи та їх роль у зміцненні здоров’я. 

Абітурієнт:: 

наводить приклади і пояснює значення оздоровчих систем у зміцненні здоров’я; 

9кл. Оптимальний руховий режим. Оздоровчі системи як засіб задоволення 

особистих інтересів і мотивацій.  

Абітурієнт:: 

характеризує оздоровчі системи як засіб задоволення особистих інтересів і 

мотивацій; 

визначає оптимальний руховий режим. 

10кл. Методика розвитку гнучкості. 

Абітурієнт:: 

характеризує методику розвитку гнучкості; 

11кл. Методика розвитку сили та гнучкості. 

Абітурієнт:: 

пояснює методику розвитку сили та гнучкості; 

12кл. Досягнення українських гімнастів на міжнародній арені на сучасному 

етапі. Основи спортивного тренування. 

Абітурієнт:: 

характеризує: досягнення українських гімнастів на міжнародній арені на 

сучасному етапі; основи спортивного тренування. 

 

 

3. ЛЕГКА АТЛЕТИКА 

Теоретична підготовка 

5кл. Історія розвитку легкої атлетики в Україні. Значення розвитку швидкості та 

спритності в оволодінні руховими діями. Низький старт, фінішування. Дихання 

під час бігу. 

Абітурієнт:: 

пояснює значення розвитку швидкості та спритності в оволодінні руховими 

діями; 
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характеризує: історію розвитку легкої атлетики в Україні; положення тіла під 

час виконання різних фаз низького старту. 

6кл. Кровообіг і м’язова діяльність. 

Абітурієнт:: 

характеризує: взаємозв’язок кровообігу і м’язової діяльності; основні елементи 

техніки бігу на 60 м (старт, біг по дистанції, фінішування). 

7кл. Питний режим легкоатлета. 

Абітурієнт:: 

пояснює значення питного режиму для юного легкоатлета; 

8кл. Розвиток швидкісно-силових якостей. Правила техніки безпеки під час 

занять легкою атлетикою. 

Абітурієнт:: 

характеризує методику розвитку швидкісно-силових якостей; 

9кл. Правила самостійних занять фізичними вправами. Тактика бігу на середні 

дистанції. 

Абітурієнт:: 

характеризує: правила самостійних занять фізичними вправами; тактику бігу на 

середні дистанції. 

10кл. Методика розвитку швидкісно-силових якостей. 

Абітурієнт:: 

характеризує методику розвитку швидкісно-силових якостей. 

11кл. Методика розвитку витривалості. 

Абітурієнт:: 

пояснює методику розвитку витривалості. 

12кл.Досягнення українських легкоатлетів на міжнародній арені на сучасному 

етапі. Суддівство змагань з легкої атлетики. 

Абітурієнт:: 

характеризує: досягнення українських легкоатлетів на міжнародній арені на 

сучасному етапі. 

 

 

4. СПОРТИВНІ ІГРИ 

4.1. Футбол 

Теоретична підготовка 

5кл. Історія українського футболу. Розвиток футболу в Україні та за кордоном. 

Гігієна та загартування юного футболіста. 

Абітурієнт:: 

називає засоби загартування;  

характеризує історію українського футболу та розвиток футболу в Україні та за 

кордоном. 

6кл. Історія українського футболу. Розвиток футболу в Україні та за кордоном. 

Режим і харчування юного футболіста. 
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Абітурієнт:: 

характеризує: історію українського футболу; розвиток футболу в Україні та за 

кордоном; режим і харчування юного футболіста. 

7кл. Історія українського футболу. Медичний контроль і самоконтроль юного 

футболіста.  

Абітурієнт:: 

пояснює значення медичного контролю для здоров’я юного футболіста; 

характеризує історію українського футболу.  

8кл. Історія українського футболу. Розвиток футболу в Україні та за кордоном. 

Фізична підготовка юного футболіста. 

Абітурієнт:: 

характеризує: історію українського футболу; розвиток футболу в Україні та за 

кордоном; фізичну підготовку юного футболіста. 

9кл. Історія українського футболу; розвиток футболу в Україні та за кордоном. 

Технічна підготовка юного футболіста. 

Абітурієнт:: 

характеризує: історію українського футболу; розвиток футболу в Україні та за 

кордоном; технічну підготовку юного футболіста. 

10кл. Історія українського футболу. Розвиток футболу в Україні та за кордоном. 

Тактична підготовка юного футболіста. Особливості підготовки дівчат у футболі. 

Абітурієнт:: 

характеризує: історію українського футболу; розвиток футболу в Україні та за 

кордоном; тактичну підготовку футболіста; особливості підготовки дівчат у 

футболі. 

12кл. Досягнення українського футболу на міжнародній арені на сучасному 

етапі. Суддівство змагань. 

Абітурієнт:: 

характеризує досягнення українського футболу на міжнародній арені на 

сучасному етапі. 

 

4.2. Гандбол 

Теоретична підготовка 

5кл. Історія українського гандболу. Розстановка гравців. Права та обов’язки 

гравців. Покарання за порушення правил гри. 

Абітурієнт:: 

називає способи покарання за порушення правил гри; 

характеризує: історію українського гандболу; основні права та обов’язки гравців. 

6кл. Історія розвитку гандболу. Індивідуальні тактичні дії в нападі та захисті. 

Правила виконання вільного та семиметрового штрафного кидка. 

Абітурієнт:: 

характеризує: індивідуальні тактичні дії в нападі та захисті; правила виконання 

вільного та семиметрового штрафного кидка; історію розвитку гандболу. 
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7кл. Історія українського гандболу. Правила змагань з гандболу. Групові 

тактичні дії. Правила проведення розминки з групою товаришів. 

Абітурієнт:: 

пояснює правила проведення розминки з групою товаришів; 

характеризує: історію українського гандболу; групові тактичні дії: позиційний 

напад; змішаний захист 5+1 та 4+2; 

8кл. Український гандбол на міжнародній арені. Значення розминки під час 

занять фізичними вправами. Принципи організації командних дій.  

Абітурієнт:: 

характеризує місце українського гандболу на міжнародній арені; 

пояснює: значення розминки під час занять фізичними вправами; принципи 

організації командних дій.  

9кл. Правила самостійних занять спортивними іграми. Тактична підготовка 

гандболіста та розвиток його інтелектуальних здібностей.  

Абітурієнт:: 

характеризує правила самостійних занять спортивними іграми; 

обґрунтовує тактичну підготовку як засіб розвитку інтелектуальних здібностей 

гандболіста. 

10кл. Розвиток гандболу в Україні. Досягнення українських гандболістів на 

міжнародній арені. 

Абітурієнт:: 

характеризує стан розвитку гандболу в Україні; 

аналізує досягнення українських гандболістів на міжнародній арені; 

11кл. Розвиток гандболу в Україні та за кордоном. Особливості підготовки 

дівчат у гандболі. 

Абітурієнт:: 

характеризує розвиток гандболу в Україні та за кордоном; 

визначає особливості підготовки дівчат у гандболі.  

12кл. Досягнення українського гандболу на міжнародній арені на сучасному 

етапі. Методика проведення самостійних занять з гандболу. Психологічна 

підготовка гандболіста. Суддівство змагань. 

Абітурієнт:: 

характеризує: досягнення українського гандболу на міжнародній арені на 

сучасному етапі; методику проведення самостійних занять з гандболу; 

психологічну підготовку гандболіста. 

 

4.3. Волейбол 

Теоретична підготовка 

5кл. Історія українського волейболу. Загальна характеристика гри у волейбол. 

Абітурієнт:: 

називає загальні характеристики гри у волейбол;  

розрізняє стійку волейболіста: високу, середню, низьку; 
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характеризує: історію українського волейболу; розташування гравців на 

майданчику. 

6кл. Історія розвитку українського волейболу. Основні умови для гри: 

майданчик, обладнання, інвентар. 

Абітурієнт: 

характеризує: історію розвитку українського волейболу; основні умови для гри: 

майданчик, обладнання, інвентар. 

7кл. Український волейбол на міжнародній арені. Раціональне харчування 

юного волейболіста. 

Абітурієнт: 

характеризує: місце українського волейболу на міжнародній арені; 

пояснює значення раціонального харчування для здоров’я юного волейболіста. 

8кл. Фізична підготовка юного волейболіста. 

Абітурієнт:: 

характеризує фізичну підготовку юного волейболіста. 

9кл. Технічна і тактична підготовка юного волейболіста. 

Абітурієнт: 

характеризує технічну і тактичну підготовку юного волейболіста. 

10кл. Досягнення українських волейболістів на міжнародній арені. Волейбол як 

засіб фізичного виховання. Фактори, які визначають ефективність змагальної 

діяльності гравців. Правила попередження травматизму під час занять та змагань. 

Абітурієнт: 

характеризує: досягнення українських волейболістів на міжнародній арені; 

волейбол як засіб фізичного виховання; 

називає фактори, які визначають ефективність змагальної діяльності гравців. 

11кл. Волейбол в олімпійському русі. Розвиток волейболу в Україні та за 

кордоном. Особливості підготовки дівчат у волейболі. 

Абітурієнт: 

характеризує: розвиток волейболу в Україні та за кордоном; особливості 

підготовки дівчат у волейболі; 

визначає місце волейболу в сучасному олімпійському русі. 

12кл. Досягнення українського волейболу на міжнародній арені на сучасному 

етапі. Методика проведення самостійних занять з волейболу. Психологічна 

підготовка волейболіста. Суддівство змагань. 

Абітурієнт: 

характеризує: досягнення українського волейболу на міжнародній арені на 

сучасному етапі; методику проведення самостійних занять з волейболу; 

психологічну підготовку волейболіста. 

 

4.4. Баскетбол 

Теоретична підготовка 

5кл. Історія розвитку баскетболу; гігієна тіла, одягу, спортивної форми. Режим 

дня. Харчування баскетболіста. Поняття про техніку гри. Основні правила гри. 
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Ознайомлення з правилами проведення змагань з баскетболу. 

Абітурієнт: 

пояснює: поняття про техніку гри; основні правила гри; основні положення 

проведення змагань з баскетболу; 

характеризує історію розвитку баскетболу. 

6 кл. Історія розвитку баскетболу в Україні. Турнірна таблиця провідних клубів 

країни, міста та області. Поняття про тактику гри. Тактичні дії у нападі та 

захисті.  

Абітурієнт: 

характеризує: історію розвитку баскетболу в Україні; турнірну таблицю 

провідних клубів країни, міста та області; поняття про тактику гри; тактичні дії у 

нападі та захисті. 

7кл. Український баскетбол на міжнародній арені. Техніко-тактичні дії в 

баскетболі. Вплив занять спортом на формування особистості. Надання першої 

допомоги. 

Абітурієнт: 

характеризує: місце українського баскетболу на міжнародній арені; техніко-

тактичні дії в баскетболі; 

визначає: роль занять спортом у формуванні особистості. 

8кл. Виховання фізичних якостей баскетболістів. Зовнішні ознаки втоми і 

перевтоми та засоби їх запобігання. 

Абітурієнт: 

називає зовнішні ознаки втоми і перевтоми; 

визначає засоби запобігання втоми і перевтоми. 

9кл. Вплив паління і вживання алкоголю на досягнення у спорті. Профілактика 

травматизму на заняттях баскетболом. Технічна підготовка баскетболіста. 

Абітурієнт: 

наводить приклади негативного впливу паління і вживання алкоголю на 

досягнення у спорті;  

визначає: засоби профілактики травматизму на заняттях баскетболом; 

характеризує: технічну підготовку баскетболіста. 

10кл. Досягнення українських баскетболістів на міжнародній арені. Організація 

й проведення змагань. Методика самостійних занять баскетболом. Суддівська 

практика. Організація техніко-тактичних дій у процесі ігор. 

Абітурієнт: 

характеризує: досягнення українських баскетболістів на міжнародній арені; 

порядок організації й проведення змагань; організацію техніко-тактичних дій у 

процесі ігор; методику самостійних занять баскетболом. 

11кл. Загальна та спеціальна фізична підготовка баскетболіста.  

Абітурієнт: 

характеризує загальну та спеціальну фізичну підготовку баскетболіста. 

12кл. Методика проведення самостійних занять з баскетболу. Психологічна 

підготовка баскетболіста. Суддівство змагань. 
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Абітурієнт: 

характеризує психологічну підготовку баскетболіста; 

пояснює методику проведення самостійних занять з баскетболу. 

 

 

5. КРОСОВА, ЛИЖНА АБО КОВЗАНЯРСЬКА ПІДГОТОВКА 

Теоретична підготовка 

5кл. Перша допомога у разі обмороження. Гігієнічні вимоги до занять 

фізичними вправами взимку на свіжому повітрі. 

Абітурієнт: 

називає перші ознаки обмороження; 

наводить приклади першої допомоги при обмороженні. 

6кл. Роль витривалості в оволодінні циклічними вправами. Тактика подолання 

довгих дистанцій. 

Абітурієнт: 

пояснює значення витривалості в оволодінні циклічними вправами; 

характеризує тактику подолання довгих дистанцій. 

7кл. Надання першої допомоги у разі перегрівання або обмороження. 

Абітурієнт: 

володіє алгоритмами надання першої допомоги у разі перегрівання або 

обмороження; 

8кл. Засоби попередження простудних захворювань. Тактика проходження 

дистанції до 3000 м. 

Абітурієнт: 

характеризує тактику проходження дистанції до 3000 м; 

обґрунтовує засоби попередження простудних захворювань. 

9кл. Методика виконання вправ, що сприяють розвитку витривалості. Елементи 

тактики кросового бігу на 2000 та 3000 м; лижних гонок на 3000 м; 

ковзанярського бігу на короткі, середні та довгі дистанції. 

Абітурієнт: 

характеризує: методику виконання вправ, що сприяють розвитку витривалості; 

тактику кросового бігу на 2000 та 3000 м; тактику лижних гонок на 3000 м; 

тактику ковзанярського бігу на короткі, середні та довгі дистанції. 

10кл. Підготовка та екіпіровка до змагань з кросу, лижних гонок, бігу на 

ковзанах. 

Абітурієнт: 

характеризує етапи підготовки та екіпіровку до змагань з кросу, лижних гонок, 

бігу на ковзанах. 

11кл.Організація і проведення активного відпочинку засобами фізичної 

культури взимку. 

Абітурієнт: 

наводить приклади організації активного відпочинку засобами фізичної 

культури взимку. 
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12кл.Досягнення українських лижників та ковзанярів на міжнародній арені на 

сучасному етапі. 

характеризує досягнення українських лижників та ковзанярів на міжнародній 

арені на сучасному етапі. 

 

 

6. ТУРИЗМ 

Теоретична підготовка 

5 кл. Види туризму. Орієнтування в поході. Топографічна підготовка. 

Користування компасом. 

Абітурієнт: 

називає: види туризму, топографічні знаки. 

6кл. Краєзнавство. Підготовка до участі у змаганнях із туристської техніки на 

етапах. 

Абітурієнт: 

характеризує: загальні поняття краєзнавства; підготовку до участі у змаганнях з 

туристської техніки. 

7кл. Оздоровче значення туризму. Фізична підготовка юного туриста. 

Абітурієнт: 

пояснює оздоровче значення туризму. 

8кл. Згубний вплив шкідливих звичок. Туризм як різновид фізичної  

активності — складова здорового способу життя. 

Абітурієнт: 

називає можливі наслідки шкідливих звичок; 

характеризує: туризм як різновид фізичної активності та складову здорового 

способу життя; різні види переправ; рух по купинах та жердинах. 

9кл. Засоби підвищення працездатності, прискорення відновлення. 

Профілактика травматизму і патологічних станів організму. Надання першої 

допомоги. Зв’язок туризму і краєзнавства. 

Абітурієнт: 

порівнює засоби підвищення працездатності, прискорення відновлення; 

характеризує: зв’язок туризму і краєзнавства; засоби профілактики травматизму 

і патологічних станів організму. 

 

 

7. АТЛЕТИЗМ ТА ЗАГАЛЬНА І СПЕЦІАЛЬНА ПІДГОТОВКА 

Теоретична підготовка 

10кл. Постава і статура, засоби їх корекції. Поняття про системи сучасного 

атлетизму. Пауерліфтинг. Метод максимальних зусиль. Бодібілдинг. Метод 

повторних зусиль. 

Абітурієнт: 

характеризує: системи сучасного атлетизму; пауерліфтинг —  силове 

триборство (присідання зі штангою на плечах; жим штанги лежачи на лаві; 
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станова тяга); бодібілдинг — культуризм для формування сили, витривалості, 

гармонії та пластики, естетики м’язів; метод максимальних зусиль; метод 

повторних зусиль; 

визначає засоби корекції постави і статури. 

11кл.Калорійність харчування в залежності від фізичних навантажень. Засоби 

вдосконалення постави і статури. Методика розвитку сили, гнучкості та 

витривалості. Правила контролю та страховки під час занять атлетичною 

гімнастикою. 

Абітурієнт: 

характеризує засоби вдосконалення постави і статури; 

обґрунтовує залежність калорійності харчування від фізичних навантажень; 

пояснює методику розвитку сили, гнучкості та витривалості. 

12кл. Відновлювальні засоби після тренувальних навантажень. 

Абітурієнт: 

характеризує: відновлювальні засоби після тренувальних навантажень. 

 

 

8. ПРОФЕСІЙНО-ПРИКЛАДНА ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА 

Теоретична підготовка 

10кл. Поняття про професійно-прикладну фізичну підготовку (ППФП). Фізичні 

вправи як ефективний засіб підвищення працездатності.  

Вправи для корекції професійних навантажень різних напрямів професійної 

діяльності людини. 

Абітурієнт: 

визначає поняття „професійно-прикладна фізична підготовка” (ППФП); 

характеризує фізичні вправи як ефективний засіб підвищення працездатності. 

11кл. Фізичні вправи як засіб професійно-прикладної фізичної підготовки. 

Засоби і методи спрямованого формування професійно значущих рухових 

навичок, стійкості до професійних захворювань, професійно важливих фізичних і 

психічних якостей. 

Вправи професійно-відновлювальної спрямованості. 

Абітурієнт: 

характеризує засоби і методи спрямованого формування професійно значущих 

рухових навичок, стійкості до професійних захворювань, професійно важливих 

фізичних і психічних якостей; 

визначає фізичні вправи як засіб професійно-прикладної фізичної підготовки. 
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У В А Г А ! 

 

З метою ефективної підготовки учнівської молоді та успішного 

проходження вступних випробувань із загальної фізичної підготовки до 

ВНЗ обласна громадська організація спортивно-оздоровчого спрямування 

«СОМ-ЦЕНТР» та кафедра теорії і методики фізичного виховання 

Рівненського державного гуманітарного університету організовує 

 

Консультації для випускників шкіл  

і майбутніх абітурієнтів 
 

У програмі консультацій з фізичної культури курсанти отримують 

основні теоретичні знання для успішного проходження співбесіди, техніку 

виконання вступних випробувань, методику самостійної підготовки.  

 

Консультації проводитимуться у вихідний день - неділю  –  всього 4 дні: 

               

24, 31 травня та 7, 14 червня 2009 року.  Початок занять о 10.00. 

 

Кожен день занять передбачає три пари: дві пари практичної 

спеціальної та загальнофізичної підготовки та одну пару теоретичної або 

методичної підготовки. Таким чином, програмою передбачається 24 години 

аудиторних занять.  

 

Фінансування навчання на підготовчих курсах базується на 

благодійних внесках курсантів. Орієнтовна сума внесків визначається із 

розрахунку 10 гривень за одну аудиторну годину, тобто складатиме 240 

гривень за весь період проходження навчання.  

 

Консультпункт розпочинає роботу з 4 травня 2009 року  з 9.00. 

Попередній запис проводиться за телефонами: (0362) 43 62 13;    

 8 094 96 66 213    або за адресою: 

м. Рівне, вул. Остафова, 29-А, (гуртожиток №7) кімн. 201, кафедра 

теорії і методики фізичного виховання Рівненського державного 

гуманітарного університету. 

 

Додаткову інформацію можна отримати у завідувача кафедри теорії і 

методики фізичного виховання РДГУ проф. Кіндрата Вадима Кириловича 

за телефоном: 8 067 95 93 506. 
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Для нотаток
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ВСТУПНІ  ВИПРОБУВАННЯ 

ІЗ  ЗАГАЛЬНОЇ  ФІЗИЧНОЇ  ПІДГОТОВКИ 

 
 

 

Методичні рекомендації для абітурієнтів 

 

 

 

 

Відповідальний за випуск – В.Кіндрат 

Комп’ютерний набір, верстка – О.Котяш 

 

 

 

 

 

Вступні випробування із загальної фізичної підготовки: Методичні 

рекомендації для абітурієнтів / Уклад.  Кіндрат В.К., Семенович С.В., 

Мамчур С.Л. – Рівне: РВВ „СОМ-ЦЕНТР”, 2009. – 46 с. 

 

 

 

 

 

Методичні рекомендації містять Положення про вступні іспити до 

Рівненського державного гуманітарного університету, тестові завдання і 

нормативи з іспиту „загальна фізична підготовка”. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Редакційно-видавничий відділ 

громадської організації „СОМ-ЦЕНТР” 

м.Рівне, вул. С.Бандери, 31-А/1 
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